
 

 

 

 

 

 

Czarny czosnek  
- czy ten produkt sprawdzi się jako dodatek  

do serów? 
 

 
   Jacek Słupski1*, Radosława Skoczeń-Słupska1, Agnieszka Pluta-Kubica2, Jacek Domagała2 

 
   1 Katedra Technologii Produktów Roślinnych i Higieny Żywienia,  
     2 Katedra Przetwórstwa Produktów Zwierzęcych,  

     Wydział Technologii Żywności, Uniwersytet Rolniczy im. H. Kołłątaja w Krakowie 
 

    e-mail: jacek.slupski@urk.edu.pl 

   Wprowadzenie 

Czosnek świeży pełni funkcje żywności nutraceutycznej, jako naturalny antybiotyk, ale też chętnie jest 

wykorzystywany jako przyprawa stosowana w wielu kuchniach świata już od starożytności. Dostarcza on 

organizmowi wiele cennych składników odżywczych oraz wzmaga procesy obronne organizmu w walce z 

bakteriami, grzybami, stanami zapalnymi i nowotworami. Spożycie czosnku ma znaczący wpływ na obniżenie 

ciśnienia krwi, poziomu cholesterolu i trójglicerydów w surowicy, zapobieganie miażdżycy, hamowanie agregacji 

płytek krwi, zwiększenie aktywności fibrynolitycznej oraz wspomaganie działania układu sercowo-naczyniowego 

[13, 59].  

Jednak spożycie czosnku w postaci surowej jest ograniczone, konsumenci unikają świeżego czosnku, ze względu na 

jego charakterystyczny silny zapach i ostry smak, za który odpowiadają organiczne związki siarki. Dlatego też 

poszukuje się alternatywy dla świeżego czosnku, którą mogą być produkty jego przetwarzania, takie jak czosnek w 

postaci suszu, proszku, pasty, marynaty, czy nawet kiszony [43].  

I tu w ostatnich latach zyskał na popularności czarny czosnek, produkt przetworzony w wysokich temperaturach, 

o owocowym, słodkim lub słodko-kwaśnym smaku i charakterystycznym zapachu umami, z nutą karmelu, 

suszonych śliwek czy suszonych grzybów. Czarny czosnek uzyskuje się na drodze fermentacji (starzenia) całych 

główek czosnku w temperaturze 60-90°C przy wysokiej wilgotności (80-95%) w czasie kilku do nawet 90 dni, w 

zależności od przeznaczenia produktu. Wysoka temperatura i zachodzące reakcje enzymatyczne i nieenzymatyczne 

powodują zmiany zawartości organicznych związków siarki, wzrost zawartości polifenoli, melanoidyn, aktywności 

przeciwutleniającej, polisacharydów, cukrów prostych i kwasów ogółem oraz rozpad fruktooligosacharydów 

i struktury celulozowej surowca, dzięki czemu zwiększa się dostępność związków bioaktywnych, a gotowy produkt 

staje się bardziej atrakcyjny sensorycznie [63].  
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Wartość odżywcza i prozdrowotna świeżego czosnku 

Czosnek jest warzywem wyróżniającym się składem chemicznym, a przede wszystkim wartością odżywczą i 

przyprawową na tle innych warzyw. Ząbki czosnku charakteryzuje wysoka zawartość suchej masy, w granicach 27-40 

g/100 g świeżej masy [28, 43, 66, 76]. W 100 g czosnku można znaleźć 20-28 g węglowodanów (głównie inuliny), 3,3 

g białka, 0,4 g tłuszczu, 0,51-2,5 g popiołu i 0,9 g błonnika pokarmowego [4, 65]. Ponadto, warzywo to zawiera około 

2,3% związków siarkoorganicznych (odpowiedzialnych za ostry smak czosnku), głównie alliiny, oraz 1,2% wolnych 

aminokwasów [59]. Składniki mineralne w 100 g czosnku to 55 mg potasu, 20-38 mg wapnia, 134 mg fosforu, 1-4-4,2 

mg żelaza, 4 mg sodu, 4 mg magnezu i 6-28 mg selenu [58, 66]. Ponadto warzywo to zawiera także inne składniki 

mineralne, takie jak: mangan, molibden cynk i miedź [52, 66]. Czosnek w formie nieprzetworzonej zawiera również 

pewne ilości glikozydów steroidowych, lektyn, prostaglandyn, fruktanów, pektyn, olejków eterycznych, ponadto 

adenozynę, witaminy C, E, witaminy z grupy B (B1, B2, B3, B6, B7), kwasy tłuszczowe, polifenole, glikolipidy, fosfolipidy 

i flawonoidy [6, 18]. 

Czosnek w medycynie ludowej, ze względu na działanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybowe i przeciwwirusowe, 

znalazł zastosowanie w leczeniu wielu dolegliwości: przeziębień, kataru i grypy, zapaleń krtani i oskrzeli, astmy, 

biegunki i niestrawności, chorób oczu, chorób jamy ustnej, cukrzycy, grzybicy stóp, łupieżu, łysienia, miażdżycy, 

nadciśnienia, obrzęków, odry, ospy wietrznej, padaczki, reumatyzmu, zatruć tytoniem, ołowiem, powiększeń 

śledziony i wielu innych [55, 68].  

Jest źródłem substancji immunostymulujących, powoduje stymulację produkcji przeciwciał. Wykorzystywany jest w 

zwalczaniu infekcji bakteryjnych oraz wirusowych. Dzięki jego bogatemu składowi i zawartości substancji 

biologicznie czynnych niszczy bakterie Helicobacter pylori (powodujących stany zapalne, następnie wrzody i raka 

żołądka). Wpływa na zmniejszenie ryzyka wystąpienia nowotworów jelita grubego, prostaty, przełyku, krtani, jamy 

ustnej, jajników oraz nerek [36, 46]. Ma działanie przeciwzapalne, przeciwmiażdżycowe, hipoglikemiczne oraz 

zapobiega powstawaniu chorób układu krążenia [30, 38]. Ponadto zabija bakterie Mycobacterium (wywołujące 

gruźlicę). Działa także bakteriobójczo wobec bakterii Gram dodatnich i ujemnych z rodzaju: Escherichia, Salmonella, 

Staphylococcus, Streptococcus, Klebsiella, Proteus, Bacillus i Clostridium, natomiast dzięki zawartości 

oligosacharydów stymuluje rozwój mikrobioty w jelicie grubym, a także bakterii z rodzaju Lactobacillus biorących 

udział w prawidłowym ukiszeniu warzyw np. ogórków [1, 20, 50].  
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Składniki aktywne czosnku to przede wszystkim glikozyd alliina (0,35-1,15 g/100 g), pochodne alliiny: metyloalliina i 

propyloalliina, a także flawonoidy, aminokwasy, saponiny, polisacharydy i terpeny [34]. Po uszkodzeniu ząbków 

czosnku w następstwie krojenia, miażdżenia czy żucia, alliina przekształcana jest do allicyny - najbardziej aktywnego 

składnika czosnku. Jest ona wysokoaktywna, szybko reaguje z wolnymi grupami tiolowymi, łatwo penetruje błony 

biologiczne, wnika do wnętrza komórek, ale jest niestabilna i szybko ulega dalszym przemianom np. pod wpływem 

soków żołądkowych oraz w jelitach, uwalniając siarczki allilu, disiarczki i inne substancje lotne (Rycina 1). 

Przekształcana jest do glutationu i/lub S-adenozylometioniny i dalej w lotny siarczek allilu metylu wydalany z 

organizmu przez płuca i skórę [56]. 

 

                               Rycina 1. Zmiany chemiczne zachodzące w czosnku po uszkodzeniu np. zmiażdżeniu czy krojeniu [8, 16, 54] 

Wykazano, że ekstrakt z czosnku zawierający allicynę hamuje rozwój i dezaktywuje większość patogenów jamy 

ustnej towarzyszących zapaleniu przyzębia [11]. Jednak powinno się unikać spożycia czosnku w przypadku alergii, 

stosowania leków rozrzedzających krew, a także po zabiegach operacyjnych, gdyż może wpływać na agregację pytek 

krwi [45, 68]. 
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Wskazuje się również, iż długotrwałe i nadmierne spożycie czosnku świeżego może prowadzić do dolegliwości 

żołądkowo-jelitowych, a nawet zmian nekrotycznych nerek i wątroby. Zaleca się więc spożycie nie więcej niż 4-5 g 

czosnku dziennie (czyli 1-3 ząbków) gdyż większe spożycie prowadzić może do zaburzeń układu pokarmowego [12, 

73]. Ponadto, roślina ta spożywana bezpośrednio w postaci surowej (nieprzetworzonej) pozostawia na długo 

intensywny zapach w jamie ustnej [9]. Te negatywne cechy czosnku przyczyniają się do spadku wielkości spożycia 

tego warzywa na świecie. Natomiast alternatywę dla tego surowca mogą stanowić preparaty i przetwory czosnkowe 

charakteryzujące się łagodniejszym smakiem i aromatem oraz czarny czosnek - produkt o nawet większej aktywności 

biologicznej, pozbawiony w procesie technologicznym tych charakterystycznych cech sensorycznych świeżego 

czosnku [57, 63]. 

Czarny czosnek 

Czarny czosnek uzyskuje się ze świeżego czosnku w procesie nazywanym fermentacją lub starzeniem (dojrzewaniem) 

całych główek czosnku, w temperaturze od 40°C do nawet 90°C i wysokiej wilgotności (80-90%) przez 4 do nawet 90 

dni. Tradycyjna metoda przetwarzania wiec jest dość prosta, ale czasochłonna. Przetrzymywanie surowca w wysokiej 

temperaturze uszkadza strukturę komórek, co umożliwia reakcje pomiędzy składnikami czosnku. Przetwarzanie w 

tych warunkach powoduje częściowe podsuszenie i przez to zwiększenie zawartości większości składników 

odżywczych. Za tym idą zmiany konsystencji czosnku, która w produkcie gotowym jest miękka i gumowata zależnie 

od czasu, temperatury i wilgotności w jakiej był fermentowany, oraz obkurczenie ząbków, które łatwo odstają od 

łuski [17, 37, 62, 69]. Inulina ulega hydrolizie do fruktozy i glukozy. Następuje zmiana barwy ząbków czosnku i 

zwiększenie kwasowości, które wynikają między innymi z brązowienia nieenzymatycznego, powstania melanoidyny 

i innych związków polimerowych - produktów reakcji Maillarda [5, 22].  

Właściwy kolor części jadalnej produktu, który jest ciemnobrązowy lub czarny i pojawia się tym szybciej im wyższa 

jest temperatura fermentacji (Rycina 2). Jednak zbyt długa fermentacja w temperaturze powyżej 80°C może 

powodować powstanie gorzkiego smaku. Proces dojrzewania, redukuje ostry zapach i smak czosnku, nadając mu 

równocześnie smak słodko-kwaśny, umami, z nutą karmelu, suszonych śliwek i grzybów [47-49]. Z drugiej jednak 

strony produktem pośrednim reakcji Maillarda i dehydratacji cukrów, w warunkach kwaśnych w żywności 

poddawanej obróbce termicznej, jest 5-hydroksymetylofurfural (5-HMF) – związek o potencjalnym działaniu 

rakotwórczym i hepatotoksycznym. Jego zawartość wzrasta wraz ze wzrostem czasu ogrzewania czarnego czosnku. 

Czynnikami mającymi wpływ na tworzenie się 5-HMF są: pH, rodzaj cukrów, temperatura, kationy, aktywność wody 

itp. [39, 42].  
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Rycina 2. Świeży czosnek i fermentowany czarny czosnek [fot. Jacek Słupski] 

 

Wartość odżywcza czarnego czosnku i jego właściwości prozdrowotne 

Czarny czosnek charakteryzuje się wysoką zawartością składników odżywczych, jednak ich wartość jest znacznie 

zróżnicowana i zależy między innymi od parametrów procesu technologicznego w jakich był produkowany, 

pochodzenia i warunków uprawy surowca.  

Produkt ten, na skutek odparowania wody, hydrolizy i innych przemian w czasie procesu fermentacji, ma znacznie 

wyższą zawartość niektórych składników niż czosnek świeży, jak np. suchej masy 41,8-71,1 g/100 g świeżej masy,  

w tym węglowodanów 35-47 g/100 g (głównie fruktozy), lipidów 0,3-0,7 g/100 g, białka 11,2-12,5 g/100 g produktu 

[8, 17, 21, 33, 57, 60, 67]. Przetwarzanie czosnku zwiększało o 7-11 razy zawartość kwasów organicznych  

w porównaniu z surowcem, co wpływa na słodko-kwaśny smak produktu [2, 14, 15, 21, 35]. 
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     Tabela 1. Porównanie składu chemicznego oraz aktywności przeciwutleniającej świeżego i czarnego czosnku [22,  26, 37, 51, 57, 70, 77,78] 

Parametr Świeży czosnek Czarny czosnek 

Zawartość wody (g/100 g św. m.) 60,3-72,4 29,9-79,4 

Tłuszcz ogółem (g/100 g św. m.) 0,07-0,26 0,10-0,43 

Błonnik pokarmowy (g/100 g św. m.) 6,32 5,59 

Popiół ogółem (g/100 g św. m.) 3,01 3,36 

Białko ogółem (g/100 g św. m.) 4,36-10,6 9,1-11,8 

pH 6,14-6,80 3,10-4,61 

Cukry ogółem (g/100 g św. m.) 2,24-4,50  35,29-49,20 

Polifenole ogółem (mg EAG/100 g św. m.) 3,56-13,91 522-583 

Aktywność przeciwutleniająca - ABTS (μM Trolox/g s. m.) 9,3-19,6 11,45-31,5 

Produkty reakcji Amadori/Heynsa (mg/100 g św. m.) 0,70 28,1-76,3 

 

Czarny czosnek charakteryzuje się wysoką aktywnością przeciwutleniającą i zawartością polifenoli i flawonoidów, 

dlatego też przypisuje się mu właściwości antykancerogenne (Rycina 3) [35, 37]. Zawartość polifenoli ogółem w 

czosnku świeżym waha się w granicach 3,56-13,91 g/100 g świeżej masy, a w czarnym czosnku 936-5585 mg/100 g, 

w zależności od temperatury i czasu fermentacji [22, 44]. Ekstrakt z czarnego czosnku wykazywał aktywność 

przeciwnowotworową w stosunku do komórek chłoniaka, komórek raka płuc, prostaty, gruczolaka piersi, gruczolaka 

żołądka, raka wątroby. Wykazano również przeciwnowotworowe działanie czarnego czosnku w stosunku do komórek 

nowotworowych jelita grubego [1, 27, 37].  

Czarny czosnek wzmacnia układ odpornościowy, łagodzi objawy alergii oraz wykazuje potencjał bakteriobójczy [37, 

60, 74].  

Charakteryzuje go również wysoka zawartość kwasu γ-aminomasłowego (GABA), który pełni funkcję 

neurotransmitera w centralnym układzie nerwowym u ludzi. Niedobór tego związku prowadzić może do zaburzeń 

lękowych, w tym ataków paniki, bólów głowy, choroby Parkinsona, a także powodować epilepsję, bezsenność  

i depresję [60].  
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Rycina 3. Wybrane właściwości czarnego czosnku 

 
Z drugiej strony czarny czosnek wykazuje nieco słabsze, w porównaniu do świeżego czosnku, działanie 

przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe, przeciwalergiczne i immunomodulujące [30, 31, 35, 41]. 

Wykorzystanie czarnego czosnku 

W krajach azjatyckich, m.in. w Japonii, Korei, czarny czosnek (w postaci całych ząbków) jadany jest jako przekąska. 

Dzięki charakterystycznym walorom odżywczym, smakowym i zapachowym czarny czosnek zyskuje coraz większą 

popularność na całym świecie. Jest wykorzystywany w coraz szerszym zakresie, często jako zamiennik zwykłego 

czosnku [75].  

Ze względu na jego konsystencję, smak i zapach, czosnek fermentowany stanowi doskonały dodatek do dań z mięsa, 

ryb, owoców morza, zup, risotto czy pieczywa, jako zamiennik świeżego czosnku [37,43]. Słodko-kwaśny smak 

czarnego czosnku został wykorzystany również w produktach takich jak dżemy, galaretki, krakersy, sosy i desery, 

wyroby z czekolady, a także lody czy cukierki [9, 29, 30, 37, 79]. Produkt ten stanowi także dodatek do różnego rodzaju 

past warzywnych a nawet napojów energetycznych i nalewek [3, 64, 70, 79]. Na rynku dostępne są też suplementy 

diety, w postaci kapsułek czy tabletek, których głównym składnikiem jest suszony czarny czosnek [71]. 
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Czarny czosnek znalazł również zastosowanie jako dodatek do produktów mlecznych.  

Ekstrakt tej rośliny dodany do jogurtu wpłynął istotnie na jego cechy smakowo-zapachowe, aczkolwiek nie na 

wszystkie korzystnie. Jogurt z dodatkiem ekstraktu charakteryzował się mniej intensywnym mlecznym zapachem i 

smakiem oraz był bardziej słony, gorzki i wykazywał silniejszy smak umami niż próba kontrolna. Cechował go też 

zapach kawowy [53]. Opracowano również mleczny napój z dodatkiem ekstraktów: czarnego czosnku, dodawanego 

w ilości 0,1-20%, i czerwonego żeń-szenia, dodawanego w ilości 0,001-10%, a także sery: mozzarella, cheddar oraz 

appenzeller wzbogacone powyższymi ekstraktami lub płatkami czarnego czosnku [32]. Mleczny napój objęty 

ochroną Korea Patent 10-1701809 [24] został poddany analizie sensorycznej, która wykazała, że zastosowane 

dodatki były równomiernie rozmieszczone. Nie wykazano również specyficznego smaku czarnego czosnku, a produkt 

charakteryzował się wysoką jakością pod względem cech smakowo-zapachowych. Ogólna pożądalność tego napoju 

była wysoka [24]. W przypadku serów objętych ochroną Korea Patent 10-1701811 również stwierdzono 

równomierne rozmieszczenie dodatków, wysokie wyniki oceny wyglądu i barwy oraz bardzo pożądane cechy 

smakowo-zapachowe [23].  

W ramach badań realizowanych w projekcie SUP-RIM podjęto próbę opracowania receptury sera typu fromage z 

dodatkiem kilku form czarnego czosnku. Zastosowano różne poziomy dodatku siekanych ząbków, pasty czosnkowej 

oraz proszku, otrzymanego poprzez zmielenie wysuszonych ząbków. Wszystkie zastosowane formy i poziomy 

dodatku czarnego czosnku spowodowały zwiększenie aktywności przeciwutleniającej serów. Na podstawie 

instrumentalnej analizy barwy wykazano istotne różnice pomiędzy produktami. Nie miało to jednak wpływu na 

organoleptyczną ocenę tej cechy.  Ocena organoleptyczna konsystencji, zapachu, smaku oraz jakości ogólnej również 

nie wykazała istotnych różnic pomiędzy badanymi serami. Jakość ogólna wszystkich prób została oceniona 

pozytywnie. Przeprowadzone badania pozwoliły stwierdzić, że czarny czosnek stanowi bardzo dobry dodatek do 

serów typu fromage. 

Podsumowanie 

Czosnek to warzywo o wartości przyprawowej i odżywczej, o znaczących właściwościach funkcjonalnych i 

farmaceutycznych wynikających przede wszystkim z zawartości związków siarki, takich jak alliina, allicyna i inne 

związki powstające z ich rozkładu, które wykazują korzystny wpływ na zdrowie człowieka. Właściwości 

fizykochemiczne czosnku zmieniają się podczas fermentacji/starzenia. Proces ten powoduje wzrost zawartości 

polifenoli, flawonoidów, pirogronianów, S-allilocysteiny, cukrów prostych i składników mineralnych w czarnym 

czosnku. Ma on łagodny, słodko-kwaśny smak, galaretowatą konsystencję i ciemnobrązowy lub czarny kolor. Ma 

silne działanie przeciwutleniające i przeciwnowotworowe, ale niższe działanie przeciwzapalne, przeciwzakrzepowe, 

przeciwalergiczne i immunomodulujące w porównaniu ze świeżym czosnkiem. Na te różnice i wynikający z nich różny 

wpływ na funkcjonowanie organizmu należy zwrócić uwagę przy wyborze formy czosnku do przyprawiania potraw. 
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	Wprowadzenie
	Czosnek świeży pełni funkcje żywności nutraceutycznej, jako naturalny antybiotyk, ale też chętnie jest wykorzystywany jako przyprawa stosowana w wielu kuchniach świata już od starożytności. Dostarcza on organizmowi wiele cennych składników odżywczych ...
	Jednak spożycie czosnku w postaci surowej jest ograniczone, konsumenci unikają świeżego czosnku, ze względu na jego charakterystyczny silny zapach i ostry smak, za który odpowiadają organiczne związki siarki. Dlatego też poszukuje się alternatywy dla ...
	I tu w ostatnich latach zyskał na popularności czarny czosnek, produkt przetworzony w wysokich temperaturach, o owocowym, słodkim lub słodko-kwaśnym smaku i charakterystycznym zapachu umami, z nutą karmelu, suszonych śliwek czy suszonych grzybów. Czar...
	Wartość odżywcza czarnego czosnku i jego właściwości prozdrowotne
	Czarny czosnek charakteryzuje się wysoką zawartością składników odżywczych, jednak ich wartość jest znacznie zróżnicowana i zależy między innymi od parametrów procesu technologicznego w jakich był produkowany, pochodzenia i warunków uprawy surowca.
	Produkt ten, na skutek odparowania wody, hydrolizy i innych przemian w czasie procesu fermentacji, ma znacznie wyższą zawartość niektórych składników niż czosnek świeży, jak np. suchej masy 41,8-71,1 g/100 g świeżej masy,  w tym węglowodanów 35-47 g/1...

